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Kurzbeschreibung

Y ogawird schon seit langem al's effektive Methode angesehen, Krankheiten vorzubeugen und zu bekampfen,
Stresssituationen zu bewadltigen und innere Ausgeglichenheit zu erreichen. Auf kdrperlicher Ebene befreit

Y oga von zahllosen Beschwerden. Das Uben der Stellungen gibt dem Korper Kraft und erzeugt
Wohlbefinden. In psychologischer Hinsicht scharft Y oga den Geist und férdert die Konzentration. Und
wirklich jeder, unabhangig von Alter, Gesundheit, L ebensumsténden oder Religion kann Y oga praktizieren.
Dieses Handbuch fir Einsteiger und Fortgeschrittene hilft Thnen dabei. « Eine EinfUhrung in die
Wesensmerkmale und die Philosophie der lyengar-Methode, der weltweit meist praktizierten Form des
Yoga. * Mehr als 100 Grundstellungen, in Schritt-fir-Schritt-Fotos dargestel It und nach
Schwierigkeitsgraden gegliedert. « Eigene Kapitel Uber Atemtechnik, Entspannung und Meditation.
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